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har-Lurry it Rostgemiise

von Jankes*Soulfood

Zutaten fiir 4 Personen:

250 g grtine Buschbohnen

300 g frische Brokkoli-Réschen

1 Knoblauchzehe

1cm frische Ingwerwurzel
neutrales Ol (hier Rapsol)
2 EL Sojasauce, hell

1 EL Limettensaft

1 rote Paprika

300 g Zucchini

2 mittelgroBe Zwiebeln
8-10 Cocktailtomaten

400 m| Kokosmilch, cremig
400 ml Gemisebrihe

2 TL rote Currypaste

Salz

Pfeffer

einige Blatter Thai-Basilikum

Vorbereitungen

Bohnen waschen, beide Enden knapp abschneiden und zusammen
mit den Brokkolirdschen 7-8 Minuten blanchieren. Auf einem Sieb
abgielen.

Knoblauch und Ingwer schalen, sehr fein hacken. Mit 2 EL Ol, 2 EL
Sojasauce und 1 EL Limettensaft verrihren. Brokkoli und Bohnen in
eine Schissel geben und mit der Marinade Gbergiel3en.

Paprika und Zucchini waschen. Kerngehause und Strunk der Paprika
entfernen. Paprika und Zucchini in gleichmaBige Stiicke schneiden.
Zwiebeln schalen und vierteln.

Zubereitung

Paprika, Zucchini, Zwiebeln und Tomaten mit 2 EL Ol vermischen und
auf einem kleinen Blech verteilen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200°C HeiBluft+Grill etwa 15 Minuten
garen, bis das Gemuse anfangt zu braunen.

Ftwas Ol in einem groBen, weiten Topf erhitzen, Currypaste dazu
geben und leicht anrésten. Mit Kokosmilch und Gemusebrihe ab-
|6schen und alles aufkochen lassen. Brokkoli, Bohnen und das
Gemise aus dem Ofen in die Flissigkeit geben. Temperatur deutlich
reduzieren und das Curry 15-20 Minuten, sanft kochelnd durchziehen
lassen.

Dazu schmeckt typischerweise Reis - ich mag zur ungebundenen
Sauce aber auch sehr gerne Glasnudeln.
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https://www.jankessoulfood.com/2020/08/thai-curry-mit-roestgemuese.html

lomafen-lorfe

von Mohreneck

Zutaten fiir 4 Personen

ca. 20 Tomaten

2 Knoblauchzehen

1 TL Zucker

2 EL Olivenal

1 EL Thymian, getrocknet
Salz

schwarzer Pfeffer

Saft einer halben Zitrone

1 Rolle Blatterteig

Zubereitung

Die Tomaten waschen und den Stielansatz herausschneiden.
Die Tomaten halbieren, den Knoblauch abziehen und fein hacken.

Die Schnittflachen der Tomaten mit etwas Zucker bestreuen. In einer
Pfanne das Ol erhitzen und die Tomaten mit der Schnittfliche nach
unten in die Pfanne legen. Fir 1 Minute bei starker Hitze braten,
dann die Temperatur reduzieren und mit Zitronensaft abléschen. Den
Knoblauch zugeben und fiir eine weitere Minute braten. Mit Thymian,
Salz und Pfeffer wirzen.

Den Blatterteig in eine Backform legen, ob rund oder eckig bleibt
dabei euch Uberlassen. Die Tomaten mit der Schnittflache nach oben
auf dem Blatterteigboden verteilen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200° C Umluft braucht die Tomaten-
Tarte ungefdhr 25 Minuten. Der Blatterteig sollte goldbraun und am
Rand schon knusprig. Aus dem Ofen nehmen, kurz abkihlen lassen
und dann in Stlicken servieren. Dazu gab es bei uns eine vegane
Creme fraiche aus Hafer mit Salz, Pfeffer und Schnittlauch angemacht.
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https://www.moehreneck.de/2020/08/06/tomaten-tarte/

lekfarmen-Tialloums JpieSe mit Tomaten-Spinaf Salaf

von Dinner um Acht

Zutaten fiir 8 SpieBBe Zubereitung
200 g Halloumi Grillkase, in Die Nektarinen halbieren, entkernen und in etwa 1,5 cm breite
Wirfel (1,5 x 1,5 cm) geschnitten  Spalten schneiden. Diese je nach GréBe quer dritteln oder halbieren.
2 Nektarinen Die halbe Zwiebel teilen ebenfalls in ca. 1,5 cm breite Scheiben
2 rote Zwiebel schneiden.
1 TL getrockneter Rosmarin Alles abwechselnd aufspieBen, mit Olivendl bestreichen und mit dem
1 EL Olivendl Rosmarin bestreuen.
Meersalz Fir etwa 4 Minuten auf den Grill oder in die Grillpfanne legen.
Zutaten Tomaten-Spinat Salat Den Spinat waschen und etwa 30 Sekunden blanchieren auspressen
mit Joghurtsauce und die Blatter grob zerschneiden. Die Kirschtomaten halbieren.
2 Handvoll Kirsch Aus den restlichen Zutaten das Dressing anriihren und mit Salz und
andvoll Kirschtomaten .
300 g Spinat Pfeffer abschmecken. Alles vermischen.
g->p
2 Becher Vollmilch Joghurt
2 EL Olivendl
Y2 TL Senf
%2 TL Honig
2 EL WeiBwein Essig
Meersalz
frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer
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https://www.dinnerumacht.de/nektarinen-halloumi-spiesse-mit-tomaten-spinat-salat/

Sommerliche. st

von Obers trifft Sahne

Zutaten fiir 2 Personen
Teigtaschen

200 g Weizenmehl
2 Eier

1 Eigelb

2 EL Olivendl

Pfifferlinge

1 Schalotte
etwas Butter
Petersilie
Salz

Pfeffer

ErbsensofBe und Erbsen

ca. 400 Erbsenschoten
1 Zwiebel
2 ELOI

etwas Noilly Prat (Wermut)

500 ml Gemisebriihe
100 ml suB3e Sahne
Salz

Pfeffer

4-5 Zweige Ysop

2 EL Butter

it frischen Lrosen

Zubereitung

Die Zutaten fur den Teig vermischen und auf der bemehlten Arbeits-
flache zu einem geschmeidigen Teig verkneten. In eine Klarsichtfolie
verpacken und etwa 30 Minuten ruhen lassen.

In der Zeit die Pfifferlinge zubereiten. Ich habe hier die Menge
verarbeitet, die ich beim putzen bzw. aussortieren der Pilze fur eine
andere Mahlzeit beiseite gelegt habe. Es waren so viele kleine Stlck
im Kérbchen, um die es mir leid tat und die fur eine Fillung klein
gehackt werden konnten. Zusammen mit der klein geschnittenen
Schalotte wurden sie in Butter angeschwitzt, mit Salz und Pfeffer
gewdrzt und gebraten, bis die Flissigkeit ganz weg war. Dann durften
sie abkihlen.

Den Teig dann ausrollen, moéglichst diinn und etwa 8 cm grof3e Kreise
ausstechen. Einen groBen Loffel Pilze in die Mitte geben, die Réander
mit etwas Eiweil3 bestreichen und den Kreis in der Mitte falten. Am
duBeren Rand Stlick um Stlick in Falten legen und zusammen dricken.
In leicht siedendem Salzwasser etwa 10 Minuten garen und auf einem
Kichenkrepp beiseite legen, damit die Feuchtigkeit aufgesaugt wird.

Die Erbsen aus den Schoten puhlen. Eine Handvoll kleine und zarte
beiseite legen. Von den Schoten etwa 5 Stlick auftheben, die frisch
und knackig sind. In kochendem Salzwasser die ausgesuchten Erbsen
ca. 3 Min. blanchieren und sofort kalt abschrecken. So auch mit den
restlichen Erbsen verfahren. Von den Schoten die Faden griindlich
abziehen, sie in Streifen schneiden und auch blanchieren.

Die Zwiebel klein schneiden und in etwas Ol glasig anschwitzen, mit
dem Wermut abléschen und diesen komplett verkochen lassen. Die
Gemisebrihe aufgieen und die Zwiebel weich kécheln. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit der Sahne aufgieBen und in einem Blender,
oder mit dem Zauberstab, aufmixen. Die Erbsen dazu geben. Vom
Ysop die hibschen kleinen Bliten abzupfen und beiseite legen fir
die Deko. Die Blatter mit in den Mixer geben und alles gut mixen und
dabei zerkleinern, so dass eine cremige SoBBe entsteht. Die SoBe im
Topf nochmals erwarmen, nicht kochen, nochmals abschmecken und
aufschaumen.

Die kleinen Erbsen und die Streifen der Schoten in etwas Butter
schwenken und wiirzen.

Alles zusammen anrichten und genusslich mit dem Loffel essen. Ein
grof3es sommerliches Vergniigen.
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http://www.oberstrifftsahne.com/2020/08/saisonal-schmeckts-besser-sommerliche.html

Oriechisches Isafsik

von MUnchner Kiche

Zutaten

500 g griechischer Joghurt
1 Salatgurke

3 Zehen Knoblauch

15 ml Olivenol

5 Bio-Zitrone

Salz

Zubereitung

Die Gurke schélen und grob raspeln. In ein feines Haarsieb ge-
ben und mit Salz bestreuen. AnschlieBend durchrihren und 30-60
Minuten stehen lassen.

In der Zwischenzeit das Joghurt glatt rihren. Die Knoblauchzehen
schalen und zum Joghurt pressen. Die Gurke immer wieder zwi-
schendurch auspressen (z.B. mit einem Loffelriicken gegen das Sieb
drlcken).

Die ausgedriickte Gurke nun ebenfalls zum Joghurt geben und zu-
sammen mit etwas Zitronensaft und dem Olivendl gut verrihren. Dip
eine Stunde ziehen lassen und danach final mit Salz abschmecken.

12
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https://www.muenchner-kueche.de/2020/08/griechisches-tsatsiki.html

Debratene Mudeln mif

von KlUchenlatein

Zutaten

165 g Buchweizennudeln
natives Olivendl extra

2 EL Sesamsaat, gerdstet

2 TL Kokosol oder Ghee

500 g Spitzkohl, Strunk entfernt,
fein gehobelt

3 Frihlingszwiebeln, in feinen
Ringen

2 Eier, GréBe M

Salz

Pfeffer, schwarz gemahlen

Zutaten Erdnusssauce

2 Zehen Knoblauch, geschalt fein
gehackt

3 EL Erdnusscreme; alternativ
3 gut gehaufte EL Erdnilsse mit
dem Universalzerkleinerer zu
Mus verarbeiten

1-2 TL Chiliflocken oder
koreanisches Chilipulver, plus
etwas mehr zum Servieren

1 EL Apfelessig

2 TL Ahornsirup

1 TL Sesamdl, gerdstet

2 EL Tamari Sojasauce

3 EL heiBes Wasser

1 Prise Meersalz

rdnusssauce

Zubereitung

Die Nudeln in einem mittelgroBen Topf in reichlich Wasser nach
Packungsangabe bissfest garen (Ulrike: 3 Minuten. Unter kaltem
Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

Inzwischen fiir die Erdnusssauce alle Zutaten in einer Schissel glatt
rihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

In einer Pfanne Kokosél oder Ghee darin zerlassen. Kohl und Frih-
lingszwiebeln bei starker Hitze etwa 45 Sekunden anbraten, so lange
dass der Spitzkohl aber noch Biss hat. Den Spitzkohl auf eine Seite
schieben und die Eier auf der freien Flache zu Spiegeleiern braten.
Spitzkohl und Eier salzen und pfeffern.

Den Nudelkochtopf trocknen und bei mittlerer Hitze wieder auf den
Herd setzen. Die Sauce darin 30 Sekunden erhitzen. Die Nudeln
unterziehen und erhitzen.

Die Nudeln auf 2 Servierschalen verteilen. Den Kohl und je 1 Spiegel-
ei daraufgeben. Mit dem Sesam bestreut servieren.
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https://kuechenlatein.com/gebratene-nudeln-mit-erdnusssauce/

sommerliche ftafounlle-Lasagne

von moey's kitchen

Zutaten fiir 6 Personen
Gemuse als Ratatouille

75 ml extra natives Olivendl, zzgl.
etwas mehr fur die Auflaufform

2 rote Zwiebeln

2 kleine oder 1 groBe Aubergine(n)
2 rote Paprikaschoten

1 gelbe Paprikaschote

2 kleine Zucchini

2 Dosen (je 400g) italienische
Cocktailtomaten oder Tomaten-
stlicke im eigenen Saft

2 EL WeiBweinessig

1 Prise Zucker

nach Belieben frisch gehackte
Krauter wie Thymian, Rosmarin
und Oregano oder 1 TL getrock-
nete Krauter der Provence

3 Knoblauchzehen

Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Béchamel-Sauce

70 g Butter

70 g Weizenmehl Type 405

1 I Vollmilch

80 g Parmesan, frisch gerieben

1 Prise frisch geriebene Muskatnuss
Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

AuBerdem

10-12 getrocknete oder frische
Lasagneblatter

2 Kugeln Mozzarella, in Stlicke
gezupft

frische Basilikumblatter zum
Servieren

Zubereitung

Olivendl in einer sehr grofBen Pfanne oder einem groBen Topf auf
mittlere Temperatur erhitzen. Zwiebeln schédlen und in Wirfel
schneiden, in die Pfanne geben und andinsten. Wahrenddessen die
Aubergine(n) waschen, die Enden abschneiden und wirfeln. Zu den
Zwiebeln geben und mitdlnsten. Als nachstes die Paprika waschen,
entkernen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Ebenfalls in die
Pfanne geben, umrihren und mit diinsten. Zuletzt Zucchini waschen,
die Enden abschneiden und das Gemse ebenfalls wiirfeln. Mit in die
Pfanne geben. Temperatur erhéhen und alles noch etwa 5 Minuten
unter Rihren anbraten. Tomaten samt Saft, Essig, Zucker und Kréauter
nach Belieben (ich hab mich auf etwas getrockneten Oregano
beschréankt) hinzufigen und gut durchrihren. Knoblauch schalen und
fein hacken und ebenfalls dazu geben. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Das Ratatouille sanft vor sich hin kécheln lassen und gelegent-
lich umrihren, wéhrend die Sauce zubereitet wird.

Wahrenddessen den Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze
vorheizen und eine Lasagneform mit etwas Olivendl einfetten.

Fir die Béchamel-Sauce die Butter in einem Topf zerlassen. Die
geschmolzene Butter mit dem Mehl bestduben, gut verrihren und
goldgelb anrésten. Nach und nach unter standigem Rihren die Milch
angieBen und die Sauce mitdem Schneebesen glattrihren. Die Sauce
etwa 3-5 Minuten sanft kdcheln lassen, dann den Parmesan unter-
rihren. Mit Muskatnuss, wenig Salz und etwas Pfeffer abschmecken.

Ein Drittel Ratatouille auf dem Boden der Form verteilen. Mit einer
Lage Lasagneblatter bedecken. Darauf ein Drittel von der Kéase-
Béchamel-Sauce glatt streichen. Diesen Vorgang noch zwei Mal
wiederholen, bis alles aufgebraucht ist. Mit dem Mozzarella gleich-
mafBig belegen und im vorgeheizten Ofen etwa 40 Minuten gold-
braun backen. Mit frischem Basilikum servieren.

16
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https://www.moeyskitchen.com/2020/08/sommerliche-ratatouille-lasagne.html

focaccia fuglese miF ducchin

von Inais(s)t

Zutaten

200 g mehligkochende Kartoffeln

300 g Pastamehl Typ 00
100 g Weizenmehl

200 g Hartweizengrie3

2 EL Olivenal

2 Pk. Trockenhefe oder
1/3 Wurfel frische Hefe
300 ml lauwarmes Wasser
15 TL Salz

120g Zucchini (gerne bunt)
1 Tomate

1 Knoblauchzehe

4-5 EL Olivenaél

Thymian

Salz

Pfeffer

Zubereitung

Die Kartoffeln mit Schale im Salzwasser kochen, pellen und abkihlen
lassen. 100ml Wasser hinzugeben und alles stampfen. Die Hefe im
restlichen Wasser auflésen. Mehl, GrieB, Kartoffeln Salz, Ol und das
Hefewasser zu einem glatten Teig verarbeiten. Das Ganze abdecken
und an einem warmen Ort 2 Stunden gehen lassen.

Die Zucchini in dinne Scheiben schneiden. Die Tomate entkernen
und in kleine Stlicke schneiden. Den Knoblauch pellen und fein
hacken. Den Teig auf einer bemehlten Flache nochmal durchkneten.
Ein rundes Pizzablech oder eine Auflaufform gut einfetten und den
Teig hineingeben. Mit den Fingern tiefe Locher hineindriicken.

Zucchini, Tomate und Knoblauch auf dem Teig verteilen. Alles mit Ol
bepinseln und mit Salz, Pfeffer & Thymian wiirzen. Den Teig abdecken,
nochmal 30-45 gehen lassen und anschlieBend bei 200° Ober-/Unter-
hitze 20-30min backen
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https://inaisst.de/focaccia-pugliese-mit-zucchini/

Schneller Brokkol-lanmni-dalat mit Fandeln und Cranberries

von Feed me up before you go-go

Zutaten fiir 2 Portionen
Salat

2 Kopfe Brokkoli

4 EL Mandelblattchen

1 rote Zwiebel

1 kleine Handvoll Cranberries

Dressing

3 EL Tahini (Sesampaste)
Saft von 1 Zitrone

1 EL Olivenadl

3 EL Schmand

etwas Chilipulver oder ein
paar Tropfen Sriracha
etwa 5-8 EL Wasser oder
Gemusebrihe

Salz

Zubereitung

Die Brokkoliképfe in kleine Roschen teilen. Einen Topf mit Salzwasser
zum Kochen bringen und die Réschen darin je nach GroBe 4-6
Minuten garen. Der Brokkoli sollte noch knackig sein. AbgieBen, kurz
mit kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen.

Die Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Ol anrésten. Die Zwiebel
schélen, halbieren und in diinne Halbringe schneiden.

Fir das Dressing das Tahini mit Zitronensaft, Olivendl, Schmand und
Chilipulver (oder Sriracha) verriihren. Das Wasser (oder die Gemuse-
brihe) hinzufigen und glatt riihren, bis das Dressing flissig genug ist.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Brokkoli, Mandeln, Zwiebeln und Cranberries in einer Schissel mit
dem Dressing vorsichtig vermischen und servieren.

20
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https://feedmeupbeforeyougogo.de/2020/08/06/brokkoli-tahini-salat/

Konlrabi-tnusper-fommes it ardellen Joghur

von Pottlecker

Zutaten

2 Kohlrabi

2 Eier

8 EL Mehl

150 g Paniermehl
100 g Panko

200 g Haselnusse
200 g Butterschmalz
Salz

Pfeffer

Muskatnuss

Sardellen Joghurt

200 g Joghurt

6 Sardellenfilets

Saft einer halben Zitrone
1 EL Zucker

Schnittlauch

kleine Knoblauchzehe

1 Chili Schote

Salz

Pfeffer

Zubereitung

Kohlrabi schalen und in Pommes Stifte schneiden

In einen Topf mit Wasser geben. Wenn es kocht, Prise Salz hinzugeben
und 3 Minuten kochen lassen.

Kohlrabi abschitten und mit einem Kichenkrepp trocken tupfen
Haselnusse sehr fein hacken

Panierstrasse vorbereiten: 1. Mehl 2. Gequirltes Ei mit Gewlrzen (Salz,
Pfeffer & Muskatnuss) 3. Panko-Semmelbrésel-Haselnussgemisch
Nacheinander die Kohlrabi Pommes panieren

In Butterschmalz knusprig braten

Sardellen, Chili Schote, Knoblauchzehe & Schnittlauch fein hacken
Zitrone auspressen

Alle Zutaten mit dem Joghurt vermischen und mit Salz & Pfeffer
abschmecken
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https://www.pottlecker.de/2020/08/kohlrabi-knusper-pommes-mit-sardellen-joghurt/

Sunfer Oartensalaf mif Uuinog

von Pottgewachs

Zutaten fiir 6 Personen

5 Rote Bete Knollen (gelb, lila
und rosa)

1 Gurke

200 g Bohnen- gelb & griin
6 Karotten (bunt)

150 g Quinoa

300 ml Wasser

1 Handvoll Bohnenkraut
Salz

Fur das Dressing:

5 EL Senfal

3 EL Balsamico-Essig

3 EL Schrebergartensalz

Zubereitung

Die Rote-Bete-Knollen in Alufolie wickeln und bei 180°C Umluft
fir 45 Minuten im Backofen garen. In der Zwischenzeit die Bohnen
mit dem Bohnenkraut im gut gesalzenen Wasser bissfest kochen.
Die Gurke waschen, halbieren, entkernen und in dinne Streifen
schneiden. Ebenfalls die Karotten waschen, schalen, halbieren und in
dinne Scheiben schneiden.

Die fertig gegarten Rote-Bete-Knollen aus dem Backofen holen und
noch heiss von der Haut entfernen. Am besten mit Handschuhe,
damit die Finger sich nicht verfarben. Nun zur Seite stellen und aus-
kihlen lassen.

Den Quinoa gut waschen, dann mit Wasser fir ca. 15 Minuten
kochen. AnschlieBend abgieBen und ebenfalls auskihlen lassen. Nun
den Dressing zubereiten und die ausgekihlten Rote-Bete-Knollen in
grobe Stlcke schneiden.

Zum Schluss alles miteinander vermengen und nochmals gut
abschmecken. Am besten schmeckt der Gartensalat, wenn er einer
Nacht im Kihlschrank durchziehen konnte.

24
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https://pottgewaechs.de/bunter-gartensalat-mit-quinoa/

Qicehini Rucola dalaf

von the Apricot Lady

Zutaten

2 kleine Zucchini
1 Stlick Zitrone

1 EL Rapsol

Salz

Pfeffer

1 EL Olivenaél

50 g Mandelblattchen
1TLOI
Arrabiata Gewlrz

Salz
Pfeffer

Zubereitung

Die Mandelblittchen mit etwas Ol in einer Pfanne braunen. Mit
Arrabiata Gewlrz, Salz &Pfeffer wirzen. In einer Schissel auskihlen
lassen.

Zucchini waschen, trockenen und mit einem Sparschéler in feine
Streifen schneiden.

Rucola waschen und beiseite stellen.

In der Pfanne mit etwas Rapsdl leicht anrésten und mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Das dauert etwa 3-5 Minuten. Die Zucchini sollen noch Biss haben.
Sofort von der heifRen Platte nehmen.

Mit dem Saft einer halben Zitrone marinieren und kurz abkihlen
lassen.

Den Rucola mit Salz und Pfeffer wirzen und unter die Zucchini
mischen.

Etwas Olivendl untermischen und nochmals abschmecken. Eventuell
mit etwas Salz und Pfeffer nachwuirzen.

Den Salat dann mit den Mandelblattchen garnieren.
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https://www.theapricotlady.com/zucchini-rucola-salat/

halte Tprikasuppe mit geloen lomafen

von Ye Olde Kitchen

Zutaten fiir 4 Personen

4 grofB3e gelbe Spitzpaprika (800g)
800g gelbe Tomaten

1 Knoblauchzehe

Salz

Pfeffer

2 EL Olivenal

1 EL heller Balsamico

1 kleine rote Peperoni

1 Hand voll Zitronenthymianblatter

Zubereitung

Die Paprika entkernen, den Strunk der Tomaten entfernen und das
Gemdise in grobe Stlicke schneiden. Die Knoblauchzehe schéalen und
mit dem Gemise in den Mixer geben. Alles zu einer groben Suppe
purieren.

Mit Salz, Pfeffer, Essig und Ol abschmecken und etwa eine Stunde in
den Kihlschrank stellen.

Die Peperoni in feine Ringe schneiden. Zum Servieren die Suppe in
Glaser oder Schalen geben und mit Peperoniringen und Thymian-
blattern bestreuen. Dazu passt am besten etwas Fladenbrot oder
Baguette.
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https://yeoldekitchen.com/de/blog/kalte-paprikasuppe-mit-gelben-tomaten

jon Bagnaf - fonfoshscher Jandwich Klossiker aus der Frovence

von S-Klche

Zutaten fiir 2 Sandwiches

2 grofBe, runde Brétchen - Sauer-

teig ware perfekt

einige EL gutes Olivendl

1 kleine Knoblauchzehe

2 Salatblatter

1 groBe Fleischtomate

2 wachsweich, oder hart
gekochte Eier

Thunfisch aus der Dose

6 Sardellenfilets

einige schwarze Oliven ohne
Stein

5 rote Zwiebel, in feine Ringe
geschnitten

2 Radieschen

optional in der Saison:

1 Handvoll gegarte, dicke Bohnen
einige Blatter Basilikum

Pfeffer

Salz

Zubereitung

Knoblauch sehr fein hacken oder pressen und mindestens 30
Minuten 4 EI Ol damit aromatisieren.

Die Brote halbieren und die oberen Halften groBzigig aushohlen.
Je nach Knoblauchvorliebe anschlieBend nur das Ol oder Ol mit
Knoblauch auf alle Brotchenhalften (Pinsel) streichen.

Brote erst mit Salatblatt und Tomatenscheiben belegen - zwischen-
durch immer mal etwas wiirzen.

Darauf kommen alle weiteren Zutaten mutig hochgestapelt, erneut
gewdrzt.

Wer mag besprenkelt die Zutaten noch mit etwas Olivendl

Fur schonste Présentation wird die obere Brotchenhélfte nur lose
drauf gelegt, fur ein Picknick beide Halften eng verschlossen und zu-
satzlich in Butterbrotpapier verpackt.

Das ist eine ganz fixe aber sensationell leckere Angelegenheit. And
spread the word - Pan Bagnat muss unbedingt auch hierzulande be-
kannter werden und darf in Frankreich nicht von den austauschbaren
Allerwelts-Snacks vollstandig verdrangt werden!


https://www.s-kueche.com/2020/08/pan-bagnat-sandwich/

Gsta it Brokkoh und lomaten - rfalienisch onne Jahne

von Brotwein

Zutaten fiir 2 Personen

200 g Nudeln, z.B. Orecchiette,
Penne, Rigatoni

400 g Brokkoli

300 ml Tomatensugo oder

1 Dose Tomaten (klein) oder 300
g vollreife frische Tomaten
Olivenal

1 -2 Knoblauchzehen

1 Peperoni

Salz

Pfeffer

40 g Pecorino oder Parmesan

Zubereitung

Vorbereitungen: Brokkoli waschen und in kleine Réschen brechen.
Knoblauch schélen udn fein schneiden. Kése reiben. Die Peperoni
halbieren und die Kerne entfernen. (Frische Tomaten mit kochendem
Wasser tGbergieBen, hduten und wirfeln.)

Brokkoli Sauce kochen: Eine tiefe Pfanne erhitzen, das Ol heiB werden
lassen und darin die Brokkoliréschen mit dem Knoblauch und der
Peperoni sautieren. Mit dem Tomatensugo abloschen und mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen. Auf die Pfanne einen Deckel legen und bei
geringer Hitze 45 Minuten sehr weich kochen. Die Peperoni heraus-
holen. Wer mag, zerstampft den Brokkoli mit einem Kartoffelstampfer
zu Brei.

Pasta kochen: In einem Topf ausreichend Wasser zum Kochen
bringen, Salz und Nudeln hineingeben und im sprudelnden Wasser
die Nudeln gut bissfest kochen. Nudeln durch ein Sieb abgieBen.

Servieren: Die Pasta zur Tomaten-Brokkoli-Sauce geben und ver-
mengen. Auf Teller aufteilen und mit Pecorino oder Parmesan be-
streuen.

Brotwein


https://brotwein.net/pasta-mit-brokkoli-und-tomaten-italienisch-ohne-sahne-4741

A

feh-Raviol

von Haut go(t

Zutaten fiir 4 Personen
Nudelteig

200 g Mehl Typ 405/, Pizzamehl”
200 g Hartweizengriel3
4 Eier

Fallung

400 g sehnenfreies Rehfleisch
(Schulter)

200 g Ricotta

1 Knoblauchzehe, geschalt
Salz

schwarzer Pfeffer

Sauce

1 kg fast Uberreife Fleischtomaten
Olivendl

Salz

Cheyennepfeffer

Basilikum

Zubereitung

Far den Nudelteig Mehl und Grie3 vermischen, auf eine Arbeitsflache
geben, eine Mulde in die Mitte driicken und die Eier hineinschlagen.
Von Hand vermischen und mindestens 10 Minuten kréftig kneten, bis
der Teig ganz glatt ist. Wenn nétig 1-2 Teeloffel lauwarmes Wasser
hinzugeben oder mit angefeuchteten Handen kneten.

Den Teig in mehrere Kugeln teilen, luftdicht verpacken und mindes-
tens 30 Minuten kaltstellen.

Wahrenddessen das Rehfleisch durch die feinste Scheibe des Fleisch-
wolfs drehen und/oder mit dem Mixer zu einer glatten Farce purieren.
Ricotta und Gewlrze untermischen.

Die Tomaten einige Sekunden in kochendes Wasser legen, dann
sofort abschrecken und hduten. Auch die Kerne entfernen, das Frucht-
fleisch fein wirfeln und mit etwas Olivendl bei geringer hitze garen,
bis sie von selbst zerfallen. Mit Salz, Olivendl und Cheyenne Pfeffer
abschmecken.

Den Teig so diinn wie méglich ausrollen, entweder von Hand auf einer
bemehlten Arbeitsflache oder noch besser mit einer Nudelmaschine.
an den einen Rand eines schmalen Bands von etwa 8 cm Breite im
Abstand von ca. 4 cm gut haselnussgroBe Farce-Kleckse setzen. Die
andere Seite des Teig-Bands tber die Kleckse klappen und mit dem
Steil eines Kochléffels die Zwischenrdume festdriicken. Besonders gut
klebt der Teig, wenn er vorher leicht angefeuchtet wird.

Die fertigen Ravioli kurz in kochendes Salzwasser geben, sie sind
fertig, sobald sie an der Oberflache schwimmen.

Ravioli und Tomatensauce zusammen anrichten und mit Basilikum
bestreuen. Auf Kase habe ich bewusst verzichtet, ich moéchte neben
der Sauce auch das Reh noch schmecken kénnen.


https://www.haut-gout.de/wordpress/2020/08/06/reh-ravioli/

kalt-wormer Caprese-Selaf

von pastasciutta

Zutaten fiir 2 Personen

1-2 Ananastomaten, ca. 400 g
1 Mozzarella

1-2 rote Lauchzwiebeln
Salzflocken

gutes Olivendl

ein paar Blattchen Basilikum

Zubereitung

Das Basilikum waschen und trockenschitteln.
Die Lauchzwiebel putzen und langs in Spalten schneiden.

Die Tomate waschen, halbieren und in dicke Scheiben schneiden.
Das Gemuse bei mittlerer Hitze in Olivendl braten, bis die Scheiben
beginnen, leicht zu bréunen. Mit Salzflocken wiirzen.

Das gebratene Gemise auf 2 Teller verteilen. Den Mozzarella in
Sticke zupfen und auf die beiden Teller verteilen. Etwas Basilikum
darlber streuen und ein paar Tropfen Olivendl dariber tréufeln.


https://pastasciuttablog.blogspot.com/2020/08/tomate-mozzarella.html

ilder Brokkol mif Miso und Rets fvegan)

von Teekesselchen Genussblog

Zutaten fiir 4 Personen

500 g wilder Brokkoli
225 g Wildreis

2 rote Chilischoten
4-5 Knoblauchzehen
3 Frihlingszwiebeln
2 EL Sesamal

1 EL Sesamsaat

Miso-Sauce

2 EL Reisweinessig
2 EL Sojasauce

1 EL helle Misopaste
1 EL Tahin

1 EL Sesamal

2,5 cm Ingwer

1 Knoblauchzehe

1 TL Rohrzucker

Zubereitung

Den Wildreis (nach Packungsanweisung) kochen und den Ofen auf
180 Grad Celsius vorheizen.

Die Chilischoten waschen, bei Bedarf entkernen und in diinne Ringe
scheiden; den Knoblauch durch eine Knoblauchpresse driicken oder
fein wirfeln; die Frihlingszwiebeln ebenfalls in dinne Ringe schnei-
den - eine Handvoll fur spéater beiseite stellen.

Alles zusammen mit dem wilden Brokkoli in eine Auflaufform geben
und mit dem Sesamdl einmal gut vermengen; fir 20 Minuten im Ofen
garen.

Dabei darauf achten, dass der Brokkoli nicht zu dunkel wird. Ggf. nach
2/3 der Backzeit mit Alufolie abdecken.

Zubereitung Miso-Sauce

In einer hohen Schissel den Reisweinessig, die Sojasauce, die helle
Misopaste, das Tahin, das Sesamdl und den Rohrzucker gut vermen-
gen.

Kurz vor dem Servieren, den Ingwer frisch schalen und in sehr
kleine Wirfel schneiden, sowie den Knoblauch pressen und beides
zum Dressing geben; noch einmal alles gut vermengen.

Den fertig gekochten Reis auf Tellern verteilen, den Brokkoli darauf
anrichten, das Dressing dariber verteilen und mit den Ubrig behal-
tenen Frihlingszwiebelringen und weiteren Sesamsaaten dekorieren.

Warm oder lauwarm servieren.

Tipps und Anmerkungen

Kaltgepresstes Sesamdl ist fir einen milderen Geschmack geeignet,
gerostetes erhoht den Umami-Geschmack des Gerichtes deutlich.

FUr einen intensiveren Miso-Geschmack kann auch der Brokkoli
zusatzlich noch vor oder nach dem Backen mit Misopaste leicht ein-
gepinselt werden.


https://www.tee-kesselchen.de/wilder-brokkoli-mit-miso-und-reis-vegan

feisplanne mif Toprika und Lrbsen

von thecookingknitter

Zutaten fiir 2-3 Personen

200 g Reis

200 g Erbsen

2 grof3e rote Paprika (ca. 300 g)
1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2TL + 2TL Kokosol

200 ml WeiBwein/Gemusebrihe
2-3 TL Curry von Ankerkraut

Salz

Pfeffer

Vorab

Reis nach Packungsanweisung garen (Reduzierung der Zeit um 2-3
Minuten)

Zwiebeln fein hacken

Knoblauch fein hacken

WeiBwein/Gemusebriihe abmessen

Paprika klein wiirfeln

Erbsen zur Weiterverarbeitung vorbereiten

Zubereitung

In einer groBen Pfanne 2Tl Kokosdl erhitzen und die Zwiebelwirfel
mit dem Knoblauch anbraten. Die Paprika dazugeben und wenige
Minuten anbraten.

Nun die Zwiebel-Paprikamischung in der Pfanne an den Rand
schieben und in die Mitte die restlichen 2TL Kokosdl geben und er-
hitzen. Dann darf der gekochte Reis dazu und wird scharf angebraten.

Die Gewdlrze Uber den Reisgeben, ebenso die Erbsen und alles mit
dem WeiBwein oder der Gemusebriihe abléschen. Die Flussigkeit
verkochen lassen. Die Reispfanne bei niedriger Temperatur noch
etwas ziehen lassen, dann kann serviert werden.


https://www.thecookingknitter.com/reispfanne-mit-paprika-und-erbsen/

legane Brokkolt Bowl mif Ingwer-noblouch-auce

von Lecker & Co

Zutaten Brokkoli Bowl

500 g Brokkoli

2ELOI

60 g Basmati Reis

15 TL Salz

Sesam hell und dunkel
evtl. Koriander

Zutaten Ingwer-Knoblauch-
Sauce

2 EL frischer gehackter Ingwer
2 Frihlingszwiebeln

3 frische Knoblauchzehen

1 rote Chilischote (optional)

1 EL Sesamal

1 EL Zucker

Prise Salz

2 cl Sojasauce

2 cl chinesischer brauner Essig
2 TL Stérke

250 ml Wasser

Zubereitung

Die angegebene Menge ergibt eine vegane Brokkoli Bowl zum satt
essen. Die Sauce reicht allerdings fir zwei Bowls.

Ofen auf 200°C Umluft vorheizen. Den Brokkoli in Réschen aufteilen
und den Strunk in feine Stifte schneiden. In einer Schissel mariniert
ihr den Brokkoli mit Ol und Salz und verteilt diesen auf einem mit
Backppaier ausgelegten Backblech. Backt in im Ofen fir ca. 20
Minuten. Die Roschen sollten stellenweise leicht angekokelt sein, das
schmeckt mir besonders gut, denn dann ist der Brokkoli so schon
rosch.

Reis laut Packungsanleitung mit etwas Salz im Wasser gar kochen.

Frihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden und den Knoblauch fein
hacken. Zusammen mit dem fein gehackten Ingwer in einem Topf im
Sesamdl andiinsten. Wer die Sauce besonders pikant mag, gibt noch
zusétzlich eine fein gehackte Chilischote hinzu. Zucker hinzugeben
und leicht karamellisieren lassen. Dann direkt mit Sojasauce und dem
chinesischen Essig abléschen.

Verrihrt die Stérke mit dem Wasser und gief3t beides in den Topf.
Wirzt mit Salz, kocht die Sauce auf und rihrt solange bis die Sauce
langsam andickt. Dann kénnt ihr diese vom Herd nehmen und bis
zum Anrichten beiseite stellen.

Reis und Brokkoli auf dem Teller anrichten. Die Halfte der Sauce da-
riber verteilen. Mit Sesam bestreuen und, wer mag, noch zusatzlich
frischen grob gehackten Koriander hinzugeben.

Tipp
Verwendet beim Koriander unbedingt auch den Stiel, denn dieser ist
besonders aromatisch. Hackt also IMMER die Blatter inkl. den Stielen.


https://www.leckerundco.de/vegane-brokkoli-bowl-mit-ingwer-knoblauch-sauce/

laghatelle mif Widkraufer-testo, gertstefen Zucchin und Mozzarella

von evchenkocht

Zutaten fiir 4 Personen
Polenta-Tagliatelle

150 g Polenta

150 g Weizenmehl (Type 405)
3 Eier (GroB3e M)

1TL Salz

1 EL Olivendl

Mehl fur die Arbeitsflache

Pesto

1 Bund gemischte Wildkrauter -
je nach (saisonaler) Verfugbarkeit: zarte
Brennesselblattchen, junge Lowenzahn-
blatter, Giersch, Frauenmantel, wilder
Majoran) - benétigt werden ca. 50 g der
abgezupften, geputzten Blattchen der

jeweiligen Krauter

25 g Walnusskerne

25 g frisch geriebener Parmesan
1TL Salz

ca. 60 g Olivendl (ggf. etwas
mehr)

AuBerdem

2 kleine, junge Zucchini (ca. 200 g)
2 EL Olivendl zum Anbraten
Pfeffer aus der Mihle

Salz

150 g Buffelmozzarella

Zubereitung

Zunachst die Tagliatelle vorbereiten: Mehl und Griel3 in eine Schissel
geben, Eier, Salz und Olivendl zugeben und mit einem Loffel grob
verrihren. Nun mit den Handen in ein paar Minuten einen geschmei-
digen Teig kneten, der nur noch minimalst klebt und sich leicht vom
Schisselrand 16st. Den Teig zu einer Kugel geformt und in Frischhalte-
folie eingeschlagen ca. 1 h ruhen lassen.

Den Nudelteig nun portionsweise auf einer bemehlten Fléche
so dinn wie moglich mit dem Nudelholz ausrollen, um ihn dann
etappenweise auf immer kleiner werdender Stufe durch die Nudel-
maschine zu ziehen. Fertige Platten und noch nicht bearbeiteten Teig
immer mit einem Tuch oder Frischhaltefolie abdecken, da der Teig
sehr leicht austrocknet, rissig wird und dann unmaglich in der Weiter-
verarbeitung wird. Die dinnen Platten dann mit einem Messer von
Hand in diinne Tagliatelle-Form schneiden, sofort anschlieBend ganz
leicht bemehlen und auf einer bemehlten Platte zu lockeren Nudel-
nestern zupfen. Immer mal wieder auflockern, sodass nichts klebt.

Der Teil der Nudeln, der nicht am selben Tag verzehrt wird, einfach so
trocknen lassen an der Luft.

Nach ca. 48 h Stunden ist er ganzlich durchgetrocknet und kann in
Glasern oder Blechdosen aufbewahrt werden bis zum Verzehr.

Nun das Pesto vorbereiten: Hierzu die Krauter vorsichtig waschen,
trocken schitteln/tupfen und putzen bzw. verlesen. Alle Blattchen
grob hacken und in einen hohen Mixbecher geben. Mit einem
Plrierstab gemeinsam mit den Walnusskernen und dem Parmesan
plrieren. Sobald das Ganze eine Paste wird, nach und nach Olivendl
zugeben. Nur so lange mixen, bis ein Pesto entstanden ist. Mit Salz
abschmecken und das Wildkrauter-Pesto beiseite stellen.

Die Zucchini waschen, putzen und in diinne Streifen schneiden. Eine
Pfanne mit Olivendl erhitzen und die Zucchinistreifen darin von allen
Seiten kraftig anbraten.

Derweil einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen und die vor-
bereitete Pasta in wenigen Minuten bissfest garen. Die Tagliatelle
abseihen und in die Pfanne zu den Zucchinistreifen geben und al-
les schwenken. Die Pfanne vom Herd nehmen und ca. zwei bis drei
EBl6ffel Pesto dazugeben und vorsichtig unterheben.

Die fertige Pasta auf vorgewarmten Tellern anrichten und den ab-
getropften Mozzarella etwas zerreiBen und dariber verteilen. Wer
mochte, kann noch ein paar essbare Bliten als Deko dartber streuen.


https://evchenkocht.de/tagliatelle-mit-wildkraeuter-pesto-geroesteten-zucchini-und-mozzarella/

sommerliche: Joghurf-Gurken-Dazpacho mit [linze

von vokermampft

Zutaten

2 diinne lange Gurken
(ca. 600-700 g)

350 g Joghurt

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

15 g frische Minze

Saft einer halben Zitrone
50 ml Olivenadl

200 ml Gemisebriihe

Zubereitung

Die Zwiebeln und den Knoblauch bei mittlerer Hitze in etwas Olivendl
anschwitzen, danach mit der Brihe abloschen und fur ca. 10 Minuten
kocheln lassen. Zur Seite stellen und abkUhlen lassen.

Nun die Minze grob hacken und die Gurke etwas zerteilen.

Dann alle Zutaten, auBer dem OIl, mit dem Pirierstab mixen und
zerkleinern. Wer die Suppe etwas feiner mag, kann sie noch einmal
durch ein Sieb geben. Wer einen Standmixer hat, kann auch damit ein
besonders feines Stippchen herstellen.

Das Ganze nun noch einmal mit dem Olivendl mixen und fir mindes-
tens eine Stunde in den Kihlschrank stellen, danach kalt genieBBen.

Wer gerne noch etwas Biss mag, kann ein paar Gurkensticke in die
Suppe geben. Zum Knabbern dazu empfehle ich ein paar leckere
Sauerteig Grissini.


https://volkermampft.de/sommerliche-joghurt-gurkengazpacho-mit-minze/
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